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Resumen  El  objetivo  del  artículo  es  analizar  el  desarrollo  del  concepto  ﬂow  y  su  evolución
epistemológica  en  el  ámbito  de  la  investigación  deportiva.  Se  sugiere  que  la  investigación  sobre
el ﬂow  se  ha  movido  desde  un  interés  inicial  por  describir  estas  experiencias,  hacia  una  pre-
dilección por  medirlo  y  controlarlo,  de  cara  a  predecir  y  facilitar  el  rendimiento  deportivo.
Esta evolución  se  ha  materializado  sin  que  la  deﬁnición  y  delimitación  del  constructo  haya  sido
resuelta satisfactoriamente.  El  artículo  propone  retomar  la  atención  en  la  naturaleza  lingüís-
tica del  ﬂow  y  profundizar  así  en  el  signiﬁcado  que  tienen  estas  experiencias  para  quienes  las
experimentan.







Researching  peak  moments  in  sport:  a  review  of  ﬂow
Abstract  The  objective  of  this  paper  is  to  analyze  the  of  ﬂow  concept  and  its  epistemolog-
ical evolution  within  sport  research.  The  analysis  highlights  that  the  investigation  about  ﬂow
changed its’s  initial  interest  in  describing  these  experiences  to  privilege  its’  measuring  and
control, aiming  to  predict  and  to  facilitate  sport  performance.  Nevertheless,  this  evolution  has
been materialized  with  no  satisfactory  deﬁnition  or  delimitation  of  this  concept.  This  arti-  cle
suggests to  retake  the  care  with  the  linguistic  nature  of  ﬂow  and  to  deepen,  this  way,  the
meaning  of  these  experiences  to  those  who  live  them.
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Pesquisando  os  momentos  ótimos  no  esporte:  uma  revisão  do  conceito  ﬂow
Resumo:  O  objetivo  deste  artigo  é  analisar  o  conceito  de  ﬂow  e  sua  evoluc¸ão  epistemológica
no âmbito  da  pesquisa  esportiva.  A  análise  destaca  que  a  investigac¸ão  sobre  o  ﬂow  mudou  seu
interesse inicial  em  descrever  estas  experiências,  para  privilegiar  sua  medic¸ão  e  controle,  a  ﬁm
de prever  e  facilitar  o  desempenho  atlético.  Entretanto,  essa  evoluc¸ão  tem  se  materializado
sem que  a  deﬁnic¸ão  e  delimitac¸ão  desse  conceito  tenham  sido  concebidas  satisfatoriamente.
O artigo  sugere  retomar  o  cuidado  da  natureza  linguística  de  ﬂow  e  aprofundar,  desse  modo,  o
que signiﬁcam  essas  experiências  para  quem  as  vive.






































Los  primeros  trabajos  sobre  ﬂow  en  el  deporte  se  desarro-Introducción
La  expresión  momentos  óptimos  (peak  moments)  se  ha  uti-
lizado  como  un  término  paraguas  en  la  psicología  deportiva
para  agrupar  los  estados  positivos  de  conciencia  que  muchos
deportistas  maniﬁestan  experimentar  durante  la  práctica
o  la  competición  (Kimiecik  e  Jackson,  2002;  Mcinman  e
Grove,  1991).  El  estudio  de  estos  momentos  no  ha  sido  una
tarea  sencilla,  dado  el  carácter  personal  y  subjetivo  que
tienen.  El  interés  sobre  estas  experiencias  vino  asociado  a
la  inﬂuencia  del  modelo  humanista  en  psicología  que  enfa-
tiza  el  interés  por  el  crecimiento  y  el  desarrollo  personal
del  individuo  (Hill,  2001;  López,  2006).  El  énfasis  en  la
idea  de  que  una  atención  global  al  deportista  podía  facili-
tar  un  rendimiento  superior  pudo  favorecer  el  hecho  de  que
el  modelo  humanista  progresivamente  fuera  aceptado  por
la  psicología  del  deporte  (Hill,  2001;  Jackson,  1992,  1995;
Jackson  e  Csikszentmihalyi,  1999;  Jackson  e  Roberts,  1992;
Mcinman  e  Grove,  1991;  Privette  e  Bundrick,  1987;  Stein
et  al.,  1995).
El  estudio  de  las  experiencias  subjetivas  en  el  deporte
se  ha  encontrado  con  inconsistencias  teóricas  y  metodológi-
cas,  dada  la  diﬁcultad  de  deﬁnir  y  distinguir  estos  estados
(Engeser  e  Schiepe-Tiska,  2012;  Moneta,  2012).  Como  indi-
can  Jackson  e Csikszentmihalyi  (1999)  se  han  utilizado  una
gran  variedad  de  términos  para  describir  estos  momentos:
estar  en  una  burbuja,  tener  satisfacción  completa,  estar
focalizado,  estar  en  la  zona,  tener  un  compromiso  total,
estar  completamente  sosegado,  estar  en  marcha,  estar  con-
centrado,  ser  imparable,  estar  ﬂotando,  tener  un  control
total.  Las  palabras  que  los  deportistas  y  los  investigadores
utilizan  para  dar  cuenta  de  estas  experiencias  son  ambiguas
e  imprecisas,  ya  que  reﬂejan  exclusivamente  los  signiﬁcados
de  quién  las  utiliza.  No  obstante,  a  pesar  de  esta  variedad  de
términos,  en  las  últimas  décadas  se  ha  ido  abriendo  paso
en  la  psicología  deportiva  un  grupo  reducido  de  concep-
tos  que  han  sido  ﬁnalmente  consensuados  para  el  estudio
de  los  momentos  óptimos.  Entre  estos  términos,  sin  lugar  a
dudas,  el  que  más  desarrollo  ha  experimentado  dentro  de  la
comunidad  cientíﬁca  ha  sido  el  ﬂow.
El  objetivo  de  este  artículo  es  describir  el  desarrollo
que  el  concepto  ﬂow  ha  tenido  desde  sus  inicios  y  las
inconsistencias  existentes  en  la  investigación  en  torno  a
este  constructo.  En  concreto,  el  artículo  muestra  cómo  la
l
ó
Anvestigación  sobre  el  ﬂow  en  el  deporte  se  ha  movido  desde
n  interés  inicial  por  describirlo  y  conocerlo,  hacia  una
redilección  por  medirlo  y  controlarlo.  Sin  embargo,  como
e  expondrá  durante  el  artículo,  esta  evolución  ha  tenido
ugar  sin  que  la  deﬁnición  del  constructo  haya  sido  resuelta
atisfactoriamente  (Partington,  2001;  Sparkes  e  Partington,
003).  El  artículo  ﬁnaliza  abogando  por  retomar  la  aten-
ión  hacia  la  naturaleza  linguística  del  ﬂow,  dado  que  ésta
staría  condicionando  tanto  su  deﬁnición  como  la  forma  de
cercarse  a  estas  experiencias.
rigen del concepto ﬂow y su evolución en la
nvestigación deportiva
l  ﬂow  es  un  constructo  psicológico  relacionado  desde  sus
rígenes  con  los  estudios  sobre  motivación  intrínseca  (Deci,
976;  Deci  e  Ryan,  1985;  Decharms  e  Muir,  1978;  Maslow,
973),  introducido  a  principios  de  los  setenta  en  la  lite-
atura  cientíﬁca  por  el  psicólogo  cognitivista  social,  Mihály
sikszentmihalyi  (Csikszentmihalyi,  1975).  El  término  deﬁne
n  estado  positivo  de  conciencia  que  puede  experimentarse
uando  se  está  totalmente  involucrado  con  algunas  activi-
ades  cuya  práctica  resulta  intrínsecamente  gratiﬁcante.
sikszentmihalyi  le  atribuye  al  ﬂow  un  carácter  universal,  al
efender  una  estructura  fenomenológica  básica  en  la  natu-
aleza  del  mismo.  Una  realidad  que  puede  ser  reconocida
or  personas  de  todas  las  edades,  ambos  géneros,  diversos
status  socioeconómicos  y  muy  diferentes  culturas.
En  ocasiones,  el  ﬂow  se  ha  llegado  a  presentar  incluso
omo  una  psicología  de  la  felicidad  (Csikszentmihalyi,  1990),
onvirtiéndolo  así  en  un  icono  de  lo  que  hoy  es  la  psicolo-
ía  positiva  (Seligman,  2003;  Seligman  e  Csikszentmihalyi,
000).  De  hecho,  el  término  ﬂow  surge  de  las  descripciones
adas  por  algunas  de  las  personas  entrevistadas  por  Csiks-
entmihalyi,  que  lo  usaban  como  metáfora  para  describir
us  sentimientos  cuando  estaban  inmersos  en  actividades
reativas  (e.g.,  ajedrez,  escalada,  pintura,  juego,  baile),
as  cuales,  en  sí  mismas,  resultaban  ser  gratiﬁcantes  y  satis-
actorias  (Csikszentmihalyi,  1975,  1988a,  1990).laron  en  el  contexto  de  la  investigación  sobre  los  momentos
ptimos  o  peak  moments  (Engeser  e  Schiepe-Tiska,  2012).


















































































































un  uso  superior  del  potencial  humano’’;  es  decir,  reﬂejaría8  
ás  a  los  múltiples  relatos  de  deportistas  que  descri-
ían  experiencias  extraordinariamente  positivas  durante  la
ompetición,  y  que  hacían  referencia  a  cambios  de  con-
iencia,  alteraciones  en  la  percepción  del  tiempo,  estados
e  concentración  e  implicación  total  con  la  actividad  reali-
ada.  Sin  embargo,  pronto  estas  experiencias  comenzaron
 ser  asociadas  a  un  funcionamiento  óptimo  o  un  rendi-
iento  máximo  (Csikszentmihalyi,  1990;  Garﬁeld  e  Bennett,
987;  Jackson  e  Csikszentmihalyi,  1999;  Jackson  e  Eklund,
002;  Jackson  et  al.,  2001).  El  ﬂow  se  convierte  así  en  un
uténtico  baluarte  de  la  psicología  deportiva,  que  ve  en
l  control  de  este  estado  de  conciencia  una  de  las  cla-
es  para  alcanzar  el  rendimiento  máximo  (Jackson  et  al.,
001;  Kimiecik  e  Jackson,  2002).  De  hecho,  a  principios  de
os  noventa,  la  psicología  del  deporte  asume  y  deﬁende
a  idea  de  que  experimentar  ﬂow  durante  la  competición
uede  ser  determinante  para  alcanzar  el  éxito  o  la  vic-
oria  y  deﬁne  el  término  como  un  estado  mental  óptimo
ara  la  ejecución  que  puede  determinar  el  rendimiento  ﬁnal
Jackson,  1996;  Jackson  e  Csikszentmihalyi,  1999;  Jackson
 Marsh,  1996;  Jackson  e  Roberts,  1992;  Mcinman  e  Grove,
991).  Una  interpretación  que  ha  llevado  a  algunos  deportis-
as,  entrenadores  y  psicólogos  a  ver  en  el  ﬂow  una  especie  de
quivalente  atlético  del  Santo  Grial,  una  suerte  de  estado
ágico  de  conciencia  que  alimenta  los  grandes  momentos
el  deporte  (Partington,  2001;  Sparkes  e  Partington,  2003).
En  esta  línea,  la  psicología  deportiva  ha  visto  en  el  ﬂow
a  materialización  mental  del  rendimiento  máximo  y  ha
ntentado  controlarlo  para  reproducirlo  en  la  alta  compe-
ición.  De  hecho,  los  primeros  trabajos  de  Jackson,  aún
e  corte  cualitativo,  pretendían  fundamentalmente  anali-
ar  si  el  modelo  de  ﬂow  de  Csikszentmihalyi  era  aplicable
l  mundo  del  deporte  (Jackson,  1992,  1995,  1996).  A  raíz
e  estos  estudios  surgieron  una  serie  de  instrumentos  que
retendían  delimitar  y  medir  el  constructo.  Este  fue  el  caso
e  la  Flow  State  Scale  (Jackson  e  Marsh,  1996)  y  la  Dispo-
itional  Flow  Scale  (Jackson  et  al.,  1998),  ambos  basados
n  las  dimensiones  de  ﬂow  descritas  por  Csikszentmihalyi
Csikszentmihalyi,  1990)  y  que  fueron  posteriormente  modi-
cadas  por  Jackson  e  Eklund  (2002).  Estos  instrumentos,
unque  no  son  los  únicos  que  se  han  elaborado  para  medir
l  ﬂow,  sí  puede  aﬁrmarse  que  han  sido  los  más  utilizados
n  la  investigación  deportiva.
No  obstante,  lejos  de  intentar  abordar  una  revisión
xhaustiva  de  la  investigación  sobre  el  ﬂow,  nuestro  inte-
és  se  dirige  más  bien  a  entender  la  forma  en  que  ésta  ha
volucionado  desde  un  interés  inicial  por  la  descripción  de
ste  fenómeno  a  la  seducción  posterior  por  la  posibilidad
e  medirlo,  predecirlo  y  controlarlo.  Además,  es  llamativo
sta  evolución  si  consideramos  que  fue  el  mismo  Csikszent-
ihalyi  quien  advirtió  que  ‘‘cualquier  medida  de  ﬂow  que
e  pueda  crear  solo  es  un  reﬂejo  parcial  de  esta  realidad’’
Csikszentmihalyi,  1992).  Por  lo  tanto,  lejos  de  considerar
sta  advertencia,  la  investigación  sobre  el  ﬂow  ha  asumido
us  características  absolutas  y  universales  y,  con  ello,  la
osibilidad  de  su  medición,  predicción  y  control.  De  esta
orma,  la  investigación  se  ha  alejado  del  modelo  huma-
ista  en  el  que  se  basó  el  estudio  del  ﬂow  en  su  origen
ara  abordarlo  desde  una  perspectiva  casi  exclusivamente
sicométrica,  obviando  algunos  problemas  que  habían  sido
sociados  a  la  deﬁnición  del  constructo.  En  este  sentido,  Par-
ington  argumenta  que  ‘‘al  intentar  controlar  y  predecir  el
u
e
1A.  Orta-Cantón,  Á.  Sicilia-Camacho
ow,  los  investigadores  necesariamente  asumen  que  pueden
edirlo  [.  .  .] sin  embargo,  han  pasado  por  alto  los  proble-
as  que  siguen  existiendo  sobre  las  deﬁniciones  del  ﬂow’’
Partington,  2001,  p.  26).  En  otras  palabras,  los  investiga-
ores  han  preferido  basarse  en  estas  deﬁniciones  en  lugar
e  explorarlas.  Este  giro  epistemológico  ha  impedido  por  el
omento  resolver  algunas  inconsistencias  encontradas  en  la
iteratura  y  la  investigación  sobre  el  ﬂow.  Veamos  algunas  de
llas.
nconsistencias no resueltas en la deﬁnición
el ﬂow
unque  algunos  investigadores  han  resaltado  la  diﬁcultad
ue  conlleva  acotar  y  medir  el  ﬂow  (Csikszentmihalyi,
992;  García  et  al.,  2006;  Jackson,  1992;  Kimiecik  e
tein,  1992;  Landhäußer  e  Keller,  2012),  esto  no  ha  impedido
ue  la  investigación  progrese  en  esta  línea.  En  este  sentido,
artington  ha  manifestado  que  ‘‘paradójicamente  mientras
a  cuestión  de  la  deﬁnición  no  ha  sido  resuelta  satisfactoria-
ente,  el  foco  de  los  actuales  estudios  y  métodos  empleados
ependen  precisamente  de  la  necesidad  de  esa  deﬁnición’’
Partington,  2001, p.  32).  De  hecho,  el  debate  en  torno  al
roblema  de  la  deﬁnición  constituye  la  clave  que  puede
xplicar  la  debilidad  que  algunos  investigadores  atribuyen
l  marco  teórico  del  constructo  (Engeser  e  Schiepe-Tiska,
012;  González-Cutre  et  al.,  2010;  López,  2006;  Moneta,
012;  Partington,  2001).  Dos  cuestiones  se  presentan  claves
 la  hora  de  estudiar  el  ﬂow  en  el  deporte.  Por  un  lado,  se
ace  necesaria  una  delimitación  de  este  constructo  respecto
 otras  variables  surgidas  en  relación  con  los  momentos
ptimos  en  el  deporte.  Por  otro  lado,  de  cara  a la  opera-
ividad  y  medición  del  constructo  ﬂow,  parece  necesario  un
cuerdo  dentro  de  la  comunidad  cientíﬁca  sobre  las  carac-
erísticas  esenciales  que  deﬁnen  internamente  el  concepto.
eguidamente  abordamos  en  más  detalle  cada  una  de  estas
ecesidades.
alta de delimitación del ﬂow con otros
onstructos que describen momentos óptimos
a  expresión  momentos  óptimos  o  peak  moments  sirvió  para
coger  otros  conceptos,  como  el  de  experiencia  óptima  o
eak  experience  y  rendimiento  óptimo  o  peak  performance,
ue  la  psicología  deportiva  fue  desarrollando  paralelamente
l  concepto  de  ﬂow.  La  experiencia  óptima  (peak  expe-
ience)  fue  adaptada  al  campo  deportivo  por  Ravizza  (1977,
984)  basándose  en  las  ideas  de  Maslow  (1973),  quien  la
eﬁnía  como  ‘‘aquellos  momentos  de  máxima  felicidad  y
esarrollo  completo  que  se  acompan˜an  por  una  pérdida  de
os  miedos,  las  inhibiciones  y las  inseguridades.  [...]  un
omento  de  éxtasis  no  voluntario  de  total  integración  y
az  interna’’  (Ravizza,  1984, p.  453).  Por  otra  parte,  los
rabajos  de  Privette  (1981,  1983)  y  Privette  e  Landsman
1983), acun˜aron  el  término  rendimiento  óptimo  (peak
erformance)  para  deﬁnir  un  episodio  de  funcionamiento
uperior.  Este  último  concepto  designaría  ‘‘el  prototipo  dena  conducta  que  es  ‘‘más  eﬁciente,  creativa,  productiva  o,
n  algún  modo,  mejor  que  la  conducta  habitual’’  (Privette,









































1Investigando  los  momentos  óptimos  en  el  deporte:  una  revis
En  la  literatura  especializada  podemos  encontrar  que
los  términos  ﬂow,  experiencia  óptima  y  rendimiento  óptimo
han  sido  utilizados  indistintamente  por  algunos  investiga-
dores,  normalmente  asociados  con  el  término  más  global  de
momentos  óptimos.  En  este  sentido,  McInman  y  Grove,  en  su
revisión  sobre  estos  estados  en  el  deporte,  ofrecen  algunos
ejemplos  de  esta  confusión  terminológica  y  proponen  utili-
zar  el  concepto  como  una  entidad  global  que  abarque  todas
las  experiencias  deportivas  superiores  de  carácter  emocio-
nal  o  de  rendimiento  (Mcinman  e  Grove,  1991).  Sin  embargo,
la  opinión  más  extendida  aboga  por  una  separación  abso-
luta  de  los  tres  estados  (Kimiecik  e  Stein,  1992;  Privette,
1983).  En  esta  línea,  Privette  y  Bundrick  han  defendido
la  diferenciación  de  estos  tres  estados,  caracterizando  el
ﬂow  como  una  experiencia  intrínsecamente  gratiﬁcante  en
relación  con  el  funcionamiento  superior  que  deﬁne  el  ren-
dimiento  óptimo  (Privette  e  Bundrick,  1987).  Por  su  parte,
Jackson  describe  el  rendimiento  óptimo  como  prestación
o  realización,  en  tanto  que  caracteriza  el  ﬂow  como  un
estado  psicológico  (Jackson,  1996).  Posteriormente,  Jack-
son  y  Csikszentmihalyi,  en  su  obra  Flow  in  sports  -  The  keys
to  optimal  experiences  and  performances,  usarán  los  térmi-
nos  disfrute  y  experiencia  óptima  indistintamente  al  de  ﬂow,
alegando  que  los  deportistas  cuando  hablan  de  estas  expe-
riencias  recurren  reiteradamente  a  ambas  características
(Jackson  e  Csikszentmihalyi,  1999).
La  diﬁcultad  de  diferenciar  el  concepto  ﬂow  de  otros  tér-
minos  asociados  con  los  momentos  óptimos  en  el  deporte
(i.e.,  experiencia  óptima,  rendimiento  óptimo)  se  hace  más
evidente  cuando  se  presta  atención  a  las  relaciones  que  pue-
den  establecerse  entre  estos  términos.  Así,  Maslow  (1973)
sugiere  que  la  experiencia  óptima  puede  ser  el  resultado
de  un  rendimiento  óptimo.  Csikszentmihalyi,  por  su  parte,
deﬁne  la  experiencia  óptima  como  un  estado  muy  cercano  al
ﬂow  y  llega  a  aﬁrmar  que  ‘‘para  actuar  como  vanguardia  de
crecimiento’’  el  ﬂow  debería  de  ser  una  experiencia  óptima,
uno  de  los  mejores  estados  -  si  no  el  mejor,  por  lo  menos
estar  a  la  par  de  esas  recompensas  homeostáticas  que  deno-
minamos  placer’’  (Csikszentmihalyi,  1988b,  p.  367).  Aunque
en  investigaciones  posteriores  (Jackson  e  Csikszentmihalyi,
1999)  acepta  que  el  estado  de  ﬂow  subyace  al  rendimiento
óptimo,  no  deja  de  ser  curioso  que,  anteriormente,  el  padre
del  ﬂow  se  hubiera  pronunciado  a  favor  de  eludir  esta  rela-
ción.  Nos  resulta  especialmente  premonitoria  las  seguientes
palabras  de  Csikszentmihalyi:
[. . .] si  pudiera  demostrarse  que  un  zaguero  juega  mejor
si  siente  ﬂow,  o  que  un  ingeniero  desarrolla  un  producto
mejor  cuando  está  en  estado  de  ﬂow,  entonces  se  desper-
taría  un  gran  interés  por  el  concepto  y  se  profundizaría
sobre  el  mismo.  Esto,  por  supuesto,  destruiría  deﬁniti-
vamente  la  naturaleza  autotélica  de  la  experiencia.  Tan
pronto  como  el  énfasis  se  modiﬁque  de  la  experiencia
per  se  a  lo  que  se  puede  lograr  con  ella,  volveremos  al
reino  de  la  vida  cotidiana  reglada  por  las  consideraciones
extrínsecas  (Csikszentmihalyi,  1988b,  p.  374).
En  relación  con  este  debate,  Cohn  (1991)  argumenta,  ali-
neándose  con  Privette  (1983)  y  con  el  joven  Csikszentmihalyi
(1975,  1988b)  que  el  ﬂow  no  es  sinónimo  de  rendimiento
óptimo,  mientras  que  Jackson  y  Roberts  llegan  a  aﬁrmar
que  experimentar  ﬂow  durante  la  competición  deportiva
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ran  rendimiento’’  (Jackson  e  Roberts,  1992, p.  168).  En
studios  posteriores  será  Jackson  quien  sugiere  que  la  dife-
encia  entre  el  ﬂow  y  la  experiencia  óptima  es  una  cuestión
e  intensidad  y  se  reaﬁrmará  en  la  idea  de  que  el  ﬂow  es  un
stado  mental  que  subyace  al  rendimiento  óptimo  (Jackson,
995,  1996).
Una  posible  explicación  a  esta  falta  de  delimitación  entre
l  ﬂow  y  los  otros  momentos  óptimos  la  podemos  encontrar
n  las  pretensiones  proyectadas  por  la  psicología  depor-
iva  sobre  la  naturaleza  del  ﬂow.  Como  ya  adelantamos,
l  ﬂow  surge  como  un  término  más  cercano  al  concepto
e  experiencia  óptima  de  Maslow  (1973). De  hecho,  Csiks-
entmihalyi  destaca  el  carácter  ‘‘autotélico’’  del  mismo
Csikszentmihalyi,  1975,  1988a,  1990).  Sin  embargo,  a  la
edida  que  el  constructo  es  adoptado  por  la  psicología
eportiva,  y  aplicado  al  deporte  de  rendimiento,  esta  idea  se
cercará  más  al  concepto  de  rendimiento  óptimo  de  Privette
 Landsman  (1983).  Respecto  a  esta  evolución  del  ﬂow,  Par-
ington  argumenta  lo  siguiente:
La  relación  propuesta  entre  ﬂow  y  rendimiento  óptimo
ha  sido  ya  aceptada  dentro  del  campo  [deportivo].  Esta
asunción  persiste  a pesar  de  la  observación  problemática
de  que  el  ﬂow  (como  describió  Csikszentmihalyi,  1975)
implica  una  pérdida  del  yo,  mientras  que  el  rendimiento
óptimo  (como  describió  Privette,  1981,  1982)  implica  un
fuerte  sentido  del  yo.  Además,  el  foco  de  la  conceptua-
lización  original  de  Csikszentmihalyi  del  ﬂow  fue  sobre
todo  basada  en  la  experiencia.  El  ﬂow  fue  descrito  por
Csikszentmihalyi  (1988)  como  lo  más  similar  a las  descrip-
ciones  de  la  experiencia  óptima  de  Maslow  (1964,  1968)
y  opuesto  al  rendimiento  óptimo  (Partington,  p.  27).
Por  lo  tanto,  el  ﬂow  como  constructo  psicológico  no  sólo
resenta  inconsistencias  cuando  se  lo  relaciona  con  los  otros
omentos  óptimos  del  deporte,  sino  que  esta  falta  de  deli-
itación  afecta  a  la  instrumentalización  del  constructo  más
llá  de  la  mera  descripción.  Como  veremos  a  continuación,
anto  las  dimensiones  que  pretenden  deﬁnirlo,  como  los
odelos  que  intentan  explicar  el  ﬂow,  son  también  objeto
el  debate  en  torno  a  la  deﬁnición  del  concepto.
alta de consenso en la deﬁnición de ﬂow
esde  sus  inicios,  la  investigación  sobre  ﬂow  ha  concentrado
us  esfuerzos  en  intentar  aislar  características  y  compo-
entes  que  lo  puedan  deﬁnir  (Csikszentmihalyi,  Mihály;
sikszentmihalyi,  1988).  De  hecho,  en  su  aplicación  al
eporte  se  ha  adoptado  una  parte  de  la  deﬁnición  del  propio
sikszentmihalyi  (1975,  1990), que  se  reﬁere  al  ﬂow  como
na  experiencia  autotélica  (reconfortante  en  sí  misma)
compan˜ada  de  un  estado  de  conciencia  superior  que  surge
uando  los  desafíos  y  las  habilidades  se  perciben  por  encima
e  un  nivel  medio  en  una  situación  de  equilibrio  entre
mbos.  Jackson  y  Csikszentmihalyi  llegan  a  aﬁrmar  que  esta
elación  de  equilibrio  entre  desafíos  y  habilidades  consti-
uye  ‘‘la  regla  de  oro  del  ﬂow’’  (Jackson  e  Csikszentmihalyi,
999, p.  6).  Además,  en  la  literatura  sobre  ﬂow  en  el  deporte
xiste  un  cierto  consenso  sobre  las  nueve  dimensiones  o
actores  que  fueron  deﬁnidas  para  el  constructo  por  el  pro-
io  Csikszentmihalyi  (1990), a  saber:  1)  equilibrio  entre
abilidad  y  reto;  2)  combinación/unión  de  la  acción  y  el

























































































Figura  1  Modelo  original  de  ﬂow  de  Csikszentmihalyi.























Además,  aunque  en  ambos  modelos  (Csikszentmihalyi,
1988a;  Massimini  et  al.,  1988)  el  ﬂow  es  descrito  como  un















ensamiento;  3)  claridad  de  objetivos;  4)  feedback  claro
 sin  ambigüedades;  5)  concentración  sobre  la  tarea  que
e  está  realizando;  6)  sentimiento  de  control;  7)  pérdida
e  autoconciencia;  8)  transformación  en  la  percepción  del
iempo  y  9)  experiencia  autotélica.  Sin  embargo,  este  con-
enso  parece  tambalearse  cuando  se  analiza  la  evolución  que
l  concepto  ha  tenido  hasta  el  momento.
Por  un  lado,  las  primeras  explicaciones  que  se  des-
rrollaron  sobre  el  ﬂow  lo  representaban  como  un  único
actor  compuesto  de  varias  características  o  dimensiones.
in  embargo,  estas  dimensiones  fueron  variando  en  número.
or  ejemplo,  Privette  (1983),  a  partir  de  una  revisión  teó-
ica  de  los  momentos  óptimos  caracteriza  el  ﬂow  con  once
omponentes.  Más  tarde  Hill  (2001)  revisa  la  propuesta  de
rivette  y  reduce  a  diez  las  dimensiones  del  ﬂow.  Kime-
ik  y  Stein  (1992),  en  un  estudio  sobre  los  factores  que
ueden  facilitar,  evitar  o  interrumpir  el  ﬂow,  resaltan  la
mportancia  de  seis  de  las  dimensiones  de  Csikszentmi-
alyi,  mientras  Jackson  (1992)  y  Jackson  e  Roberts  (1992),
or  su  parte,  hablan  de  ocho  dimensiones  en  sus  estudios
on  deportistas  escolares  y  patinadores  de  élite.  Poste-
iormente,  Jackson  (1995)  matiza  la  cifra  de  dimensiones
n  los  estudios  anteriores  y  sugiere  la  existencia  de  diez
imensiones  que  sintetizarían  los  361  temas  sugeridos  por
os  atletas  encuestados.  Es  sólo  la  investigación  más  tardía
Jackson,  1996;  Jackson  e  Csikszentmihalyi,  1999;  Jackson  e
arsh,  1996)  la  que  parece  haber  establecido  un  consenso
n  torno  a  las  nueve  dimensiones  de  Csikszentmihalyi.
Por  otro  lado,  algunos  términos  utilizados  para  nombrar
as  diferentes  características  del  ﬂow  han  ido  variando  en
a  literatura.  Así,  Jackson  (1995)  habla  de  ‘‘funcionamiento
ptimo’’  cuando  se  reﬁere  al  ﬂow,  mientras  Mcinman  e
rove  (1991)  hacen  referencia  a  ‘‘grandes  energías’’  y
rivette  (1983)  menciona  como  características  comunes  del
ow,  la  experiencia  óptima  y  el  rendimiento  óptimo,  la
ibertad  y  la  espontaneidad.  Es  notorio  también  que  la  carac-
erización  del  ﬂow  como  diversión  que  hacen  Privette  (1983)
 Mcinman  e  Grove  (1991),  prácticamente  desaparece  de  las
ueve  dimensiones  de  Jackson  e  Csikszentmihalyi  (1999),
onde  sólo  el  término  autotélico  recoge  la  supuesta  mani-
estación  lúdica  del  ﬂow.  De  hecho,  en  las  dimensiones  de
rivette  podemos  apreciar  la  importancia  que  tienen  los
actores  relacionados  con  el  goce  y  el  disfrute  en  la  deﬁ-
ición  del  constructo,  en  comparación  con  la  ausencia  de
imensiones  relacionadas  con  el  rendimiento  óptimo.
El  problema  de  la  consistencia  interna  de  la  deﬁnición
fecta  a  la  relevancia  que  algunos  autores  dan  a  las  dimen-
iones  del  ﬂow.  En  este  sentido,  a  pesar  de  que  los  primeros
rabajos  de  Jackson  (1992)  encuentran  similitudes  entre  la
escripción  del  ﬂow  que  hacen  los  deportistas  y  el  cons-
ructo  de  Csikszentmihalyi  (con  algunas  excepciones,  como
a  dimensión  pérdida  de  la  autoconciencia),  no  es  menos
ierto  que,  con  el  paso  del  tiempo,  determinadas  dimen-
iones  del  constructo  original  han  sido  consideradas  más
mportantes  que  otras.  En  este  caso,  los  investigadores  tam-
oco  se  han  puesto  de  acuerdo.  Así,  Csikszentmihalyi  e
sikszentmihalyi  (1988)  deﬁnían  el  ﬂow  fundamentalmente
omo  un  estado  de  equilibrio  entre  desafíos  y  habilida-
es;  mientras  que  Jackson  (1992),  por  su  parte,  an˜adía  a
sta  característica  la  combinación  de  acción  y  conciencia
 la  concentración  en  la  tarea,  como  dimensiones  principa-
es  del  constructo.  Posteriormente,  Jackson  e  Marsh  (1996)
F
C
p habilidades  se  igualan  (Extraído  de  Csikszentmihalyi  e
sikszentmihalyi,  1988,  p.  259).
onsideran  que  la  experiencia  autotélica  es  crucial  para
l  ﬂow  y,  algo  más  tarde,  González-Cutre  et  al.  (2010)
segurarán  que  no  todos  los  deportistas  experimentan  la
ransformación  del  tiempo.
La  controversia  en  torno  a  la  deﬁnición  del  ﬂow  no  se
imita  sólo  a  la  variedad  de  términos  que  se  utilizan  para
dentiﬁcar  dimensiones  o  a  la  relevancia  de  éstas,  sino  que
e  reproduce  también  en  la  propuesta  de  modelos  diferen-
es  que  pretenden  explicarlo.  Así,  el  modelo  original  de  ﬂow
Csikszentmihalyi,  1988a)  sugería  que  una  persona  podría
xperimentar  este  estado  siempre  que  se  diera  un  equilibrio
ntre  los  desafíos  planteados  y  las  habilidades  percibidas
ara  afrontarlos,  al  margen  de  cuáles  fueran  los  niveles  de
nos  y  de  otras.  Como  puede  observarse  en  la  ﬁgura  1,  según
ste  modelo  una  persona  podía  experimentar  ﬂow  con  nive-
es  bajos  de  ambos  factores,  incluso  cayendo  en  la  ansiedad
 el  aburrimiento.  Sin  embargo,  Massimini  y  Carli  (1988)
iscrepan  del  modelo  de  canal  de  Csikszentmihalyi,  al  pos-
ular  que  la  experiencia  de  ﬂow  sólo  puede  darse  cuando
os  desafíos  y  las  habilidades  están  por  encima  de  la  media
ﬁg.  2).igura  2  Modelo  de  ﬂow  de  cuatro  canales  de  Massimini  y





















































CInvestigando  los  momentos  óptimos  en  el  deporte:  una  revis
ofrecido  evidencias  de  que  ambos  constructos  pueden  com-
partir  una  misma  experiencia  (Jones  et  al.,  2000;  Partington,
2001;  Partington  et  al.,  2009;  Sparkes  e  Partington,  2003).
De  hecho,  los  resultados  obtenidos  en  estas  investigacio-
nes,  realizadas  con  piragüistas  de  aguas  bravas,  sugieren
que  éstos  pueden  tener  experiencias  positivas  incluso  en
situaciones  con  un  alto  nivel  de  estrés,  siempre  que  el  depor-
tista  tenga  niveles  de  habilidad  suﬁciente  para  superar  las
diﬁcultades.
Así,  los  tradicionales  modelos  de  canal  han  sido  sustitui-
dos  por  modelos  multifactoriales  más  complejos,  los  cuales
ven  algunas  de  las  dimensiones  originales  del  ﬂow  como
variables  predictivas  o  resultantes,  más  que  como  carac-
terísticas  en  sí  mismas  del  fenómeno  (Chen  et  al.,  1999;
Mesurado,  2009;  Novak  et  al.,  2000;  Rodríguez,  2009).  Estos
modelos  entienden  la  experiencia  óptima  como  un  proceso
que  puede  culminar  o  no  en  la  experimentación  de  ﬂow.
Algunas explicaciones para las inconsistencias
del concepto ﬂow en la  investigación
deportiva  y posibles alternativas
La  falta  de  una  delimitación  clara  del  ﬂow  en  relación  con
otros  términos  similares  (e.g.,  momentos  óptimos,  expe-
riencia  óptima,  rendimiento  óptimo)  y  su  difícil  acotación  y
medición,  ha  llevado  a  que  algunos  resultados  de  la  inves-
tigación  sean  inconsistentes.  Los  investigadores  han  dado
diversas  razones  para  estas  inconsistencias.  Por  un  lado,  el
tipo  de  deporte  y  el  contexto  de  práctica  han  sido  presenta-
dos  como  posibles  causas  de  las  diferencias  encontradas  en
las  experiencias  de  ﬂow  (Kimiecik  e  Stein,  1992;  Partington,
2001).  En  esta  línea,  Jones  et  al.  (2000)  han  sugerido  que
determinadas  dimensiones  que  pueden  servir  para  medir  el
ﬂow  en  una  actividad  puede  que  no  sean  relevantes  para
otras.  De  la  misma  forma,  tanto  las  características  indivi-
duales  (Csikszentmihalyi,  1988a;  Mandigo  e  Thomson,  1998)
como  determinados  mecanismos  ambientales  (Kimiecik  e
Stein,  1992)  han  sido  también  causas  apuntadas  como  deter-
minantes  de  la  experiencia  de  ﬂow.  Estos  estudios  no  hacen
sino  resaltar  lo  que  ya  Csikszentmihalyi  denomina  persona-
lidad  autotélica,  variable  que  estaría  en  el  centro  de  las
diferencias  individuales  observadas  en  las  descripciones  de
ﬂow.  Esta  cierta  inestabilidad  entre  las  deﬁniciones  que  se
manejan  del  ﬂow  y  las  experiencias  narradas  (sentidas)  por
las  personas  entrevistadas,  ha  sido  puesta  de  maniﬁesto
también  por  Han  (1988),  quien  las  atribuye  a  razones  cultu-
rales  y  de  género.  Otros  investigadores  han  sugerido  que  el
ﬂow  no  puede  separarse  de  algunas  respuestas  cognoscitivas
o  conductuales  del  individuo  que  son  aprendidas  y  construi-
das  socialmente  (Partington,  2001;  Sparkes  e  Partington,
2003),  resaltando  así  la  naturaleza  cultural  que  podrían
tener  estas  experiencias.
Sin  menospreciar  las  razones  aducidas  anteriormente,
una  explicación  de  la  variedad  terminológica  de  las  descrip-
ciones  del  ﬂow  parece  alcanzar  hoy  día  gran  relevancia.  Nos
referimos  a  la  naturaleza  lingüística  de  este  tipo  de  expe-
riencias  (Markula  e  Denison,  2000;  Maslow,  1973;  Mitchell,
1998;  Murphy  e  White,  1978;  Partington,  2001;  Sparkes  e
Partington,  2003).  En  este  sentido,  López  (2006)  apunta
hacia  la  lengua  y  la  cultura  como  causas  que  pudieran
explicar  las  diferencias  observadas  en  las  manifestaciones
C
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 interpretaciones  de  ﬂow  entre  deportistas  latinoameri-
anos  y  anglosajones.  Como  él  mismo  aﬁrma:  ‘‘Es  posible
ue  las  manifestaciones  y  la  interpretación  de  la  experien-
ia  sean  un  tanto  diferentes  en  los  atletas  o  deportistas
ispanos  y  latinoamericanos,  ya  que  aunque  comparten  la
xperiencia  de  la  actividad  deportiva  con  sus  colegas  anglo-
ajones  (.  .  .) sin  embargo,  tienen  una  lengua  y una  cultura
iferentes’’  (López,  2006, p.  24).  El  propio  Csikszentmihalyi
1992),  aunque  defendía  unos  componentes  esenciales  del
ow,  reconocía  que  sólo  podríamos  caracterizar  la  expe-
iencia  óptima  si  las  relacionáramos  con  unas  deﬁniciones
oncretas  y  con  los  instrumentos  de  medición  utilizados.
Una  desconsideración  de  la  naturaleza  lingüística  en  la
nvestigación  del  ﬂow  puede  haber  limitado  sus  posibilidades
n  un  doble  sentido.  Por  un  lado,  porque  necesitamos  el  len-
uaje  para  deﬁnir  y  acotar  los  términos  de  la  investigación.
e  otro,  porque  el  lenguaje  es  el  que  media  la  experiencia,
ado  que  el  ﬂow  no  se  puede  medir  directamente,  sino  a
ravés  de  lo  que  nos  cuentan  las  personas.  Esto  explicaría
ue  personas  distintas  describan  sus  experiencias  óptimas
e  forma  diferente,  pero  también  que  grupos  que  compar-
en  las  mismas  características  culturales  puedan  reproducir
xperiencias  de  ﬂow  similares.  La  diﬁcultad  de  expresar  con
alabras  este  tipo  de  vivencias  tan  subjetivas  estaría  relacio-
ada  también  con  la  naturaleza  lingüística  del  ﬂow  y  podría
xplicar  que  se  recurra  a  clichés  retóricos  y  contextualizados
on  los  que  las  personas  están  más  familiarizadas  para  des-
ribirlas  (Markula  e  Denison,  2000;  Mitchell,  1998).  Sparkes  e
artington  (2003)  aﬁrman  que  no  podemos  acceder  directa-
ente  a  la  experiencia  real  (de  ﬂow),  sino  a  una  descripción
e  esa  experiencia.  Esta  perspectiva  sugeriría  que  el  ﬂow
ebe  ser  traducido  por  el  idioma  de  la  persona  que  narra
u  experiencia  para  que  pueda  ser  compartida  por  otros,  y
sto  mismo  es  lo  que  permite  también  que  pueda  ser  objeto
e  estudio  y  análisis.  Por  lo  tanto,  nuestro  objeto  de  estu-
io  ya  no  sería  tanto  el  fenómeno  en  sí,  sino  la  descripción
ue  se  hace  del  mismo,  por  cuanto,  como  investigadores,
ólo  podemos  acceder  al  relato  que  se  hace  de  estas  expe-
iencias.  Si  aceptamos  esta  posición,  debemos  asumir  que  el
onstructo  ﬂow  no  puede  ser  tan  universal  y absoluto  como
o  deﬁne  la  investigación  dominante.  Aún  más,  deberíamos
ceptar  la  idea  de  que  el  foco  de  atención  en  la  investiga-
ión  sobre  el  ﬂow  no  debería  estar  en  el  ﬂow  como  realidad,
ino  en  el  signiﬁcado  que  las  personas  atribuyen  a  tal  expe-
iencia  (Delle  Fave,  2009).  Por  lo  tanto,  las  posibilidades  de
studio  del  ﬂow  en  el  campo  deportivo  parecen  ser  mayores
ue  la  forma  predominante  en  la  que  este  fenómeno  ha  sido
studiado  hasta  la  fecha.
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